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сили. Результати у метанні набивного м’яча і стрибку у довжину з 
місця покращуються на 45,5% і на 32,0%о відповідно. Значний при-
ріст результатів вправ, які окрім швидкості передбачають прояв сили 
м’язів, пояснюється зростанням саме силового компоненту. 
На другому місці за величиною приростів результатів знаходять-
ся такі фізичні якості як спритність (біг на 30 метрів „змійкою») та 
прудкість (біг на місці 5 секунд). Результати виконання цих вправ у 
хлопців покращилися на 6%. 
В інших тестових вправах — стрибку у висоту з місця та човнико-
вому бігу (4x9) метрів приріст результатів був несуттєвим і становив 
менше 1%. Найвищий рівень оцінок серед запропонованих тестів 
нами зафіксовано у хлопчиків 12-13 років у таких вправах: човни-
ковий біг 4x9 метрів, метання набивного м’яча, теппінг-тест. Серед-
ня оцінка за їх виконання становить 4 бали. Оцінка рівня розвитку 
швидкісної сили ніг (стрибках в довжину і висоту з місця) та швидко-
сті бігу на місці й комплексного прояву швидкості і спритності (біг на 
30 метрів „змійкою»), у порівнянні з попередніми вправами відстає 
майже на 1 бал. Отримані результати дослідження були використані 
в практичних рекомендаціях для вчителів фізичної культури, спря-
мованих на для удосконалення процесу фізичної підготовки хлопчи-
ків середнього шкільного віку.
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Постановка проблеми. Безперервне зростання спортив-
них результатів у наш час, ускладнення лижних трас і модифікація 




підготовок лижників-гонщиків. Сучасна лижна траса, де перепадів 
висот на дистанції 10 км або 15 км для юніорів складає від 200 м до 
400 м, ставить до фізичної підготовки лижника-гонщика великі вимо-
ги. Щоб пробігти дистанцію з таким профілем на високій швидкості, 
спортсмен повинен бути функціонально підготовленим.
На практиці, тренери з лижних гонок, що працюють з юнаками 
та юніорами, керуються методиками підготовки для лижників-гон-
щиків високого класу, роблячи при цьому скидку на вік в інтенсив-
ності та обсягах навантаження і співвідношеннях засобів загальної 
та спеціальної фізичних підготовок. Все це і визначає актуальність 
теми дослідження.
Аналіз актуальних досліджень.  Підготовка лижника-гонщика у 
наш час — це багатогранний педагогічний процес, в якому важливе 
місце займає фізична підготовка. Тому, ряд дослідників А.А. Грушин 
(1999 р.), З. Поулін (1999 р.), М.О. Багин (2004 р), П.М. Віролайнен 
(2004  р.), Н.О.  Раменська (2004  р.), С.В.  Куль (2004  р.) ставлять за-
лежність спортивних результатів від вірного співвідношення засобів 
загальної та спеціальної фізичних підготовок, які використовуються 
у тренувальному процесі лижників-гонщиків. 
Вагомий внесок у розробку теорії та методики підготовки лиж-
ників-гонщиків внесли такі науковці, як В.М.  Платонов (1987  р.), 
Л.Г.  Матвєєв (1991  р.), В.К.  Кузнєцов (1982  р.), В.М.  Манжосов 
(1982 р.), Ю-Х. А. Кал’юсто (1976 р.), І.В. Листопад (1983 р.), В.Л. Рос-
товцев (1985  р.), Є.В.  Зеновський (1985  р.), Р.Г.  Гілязов (1981  р.), 
В.Г. Девальда (1982 р.), К.С. Дунаєв (1981 р.), Я.І. Савицький (1982 р.) 
та інші. У своїх роботах вони показали значну роль вірного співвід-
ношення засобів загальної та спеціальної підготовок у навчально-
тренувальному процесі юних спортсменів для досягнення високих 
спортивних результатів, науково обґрунтували методи, засоби і орга-
нізацію спортивного тренування. Але процес удосконалення системи 
управління співвідношенням засобів загальної та спеціальної фізич-
ної підготовки в річному циклі тренування у видах лижного спорту 
ще далекий від свого завершення. 
Виклад основного матеріалу. Дослідження проводилося з люто-
го місяця 2013 року по лютий місяць 2014 року з лижниками-гон-
щиками 13–14 років у кількості 20  юнаків: 10 лижників-гонщиків 
ДЮСШ № 3 м. Харків (група № 1) та 10 лижників ДЮСШ № 1 с. Ста-
рий Салтів (група № 2).
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Всі лижники-гонщики групи № 1 та групи №2 приймали участь у 
змаганнях на першість Харківської області з лижних гонок у 2013 та 
у 2014 роках, програма яких включала у себе:
1 день — лижна гонка з роздільним стартом на 10 км (класичний 
стиль);
2 день — лижна спринтерська гонка на 1,1 км (вільний стиль);
3 день — лижна гонка з масовим стартом на 15 км (вільний стиль).
У періодах між двома змаганнями було проаналізовано методики 
підготовок лижників-гонщиків групи № 1 та групи № 2. Аналізуючи 
дані розподілу засобів ЗФП та СФП протягом річного циклу трену-
вання у групі № 1 та групі № 2, їх обсяги та інтенсивність, ми визначи-
ли, що спортсмени групи № 1 та групи № 2 використовували у своїй 
підготовці протягом річного циклу тренування однакові засоби ЗФП 
та СФП лижників-гонщиків, а саме: 
а) засоби ЗФП — легкоатлетичні вправи; гімнастичні вправи; 
спортивні ігри; робота на тренажерах, плавання; вправи трудової 
діяльності; 
б) засоби СФП — імітація на кроках або стрибках з лижними 
палицями та без; пересування на лижоролерах; робота з гумовим 
амортизатором; вправи вибраного виду спорту.
Тільки, в групі  №  2, замість плавання, у тренувальний процес 
було включено вправи трудової діяльності, які складалися з пиляння 
та рубки сухих дерев, копання землі і застосовувались у тренуваль-
ному процесі один раз на тиждень (2–3 години) у безсніжному періо-
ді. Ці засоби використовувались для обладнання у лісі лижної траси. 
Використовуючи данні спортивних результатів спортсменів гру-
пи № 1 та групи № 2, які були показані на змаганнях з лижних гонок 
у 2013 та у 2014 роках, знаходимо на скільки покращився середній 
результат через рік, у кожній групі на кожній дистанції окремо. 
Аналізуючи данні нашого дослідження, ми бачимо, що спортсмени 
групи № 1 покращили свої результати через рік у лижній гонці з роз-
дільним стартом на 10 км (класичний стиль) у середньому на 29 сек., 
що складає — 0,99 %; у лижній спринтерській гонці на 1,1 км (вільний 
стиль) — на 4 сек., що складає — 1,2  %; у лижній гонці з масовим стар-
том на 15 км (вільний стиль) — на 36 сек., що складає — 0,76 %.
Спортсмени групи №  2 покращили свої результати через рік у 
лижній гонці з роздільним стартом на 10 км (класичний стиль) у се-
редньому на 1 хв.29 сек., що складає — 3,6 %; у лижній спринтерській 
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гонці на 1,1 км (вільний стиль) — на 7сек., що складає — 1,94 %; у 
лижній гонці з масовим стартом на 15 км (вільний стиль) — на 2 хв. 
15 сек., що складає — 4,05 %.
Висновки.
Вправи, які використовуються в тренувальному процесі лижни-
ків-гонщиків протягом річного циклу тренування, належать до:
а) засобів ЗФП — легкоатлетичні вправи, гімнастичні вправи, 
спортивні ігри, плавання, робота на тренажерах, вправи трудової 
діяльності;
б) засобів СФП — імітація на кроках або стрибках з палицями та 
без, біг на лижоролерах, робота з гумовими амортизаторами, вправи 
вибраного виду спорту.
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Актуальність. Будь-яка рухова дія, як би не була 
вона організована, має свою техніку виконання, навіть у тому ви-
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